








































A大 学 の科 目名 「体 育講 義」(必 修)の 授 業
中に、大学1年 生 に対 して、 ア ンケー ト 「健康
調査」(54項目)を 行 っ た。 時 季 は4月 で あ っ
た。 この 中で就寝 時刻、起 床時刻 、朝の 目覚め
度、朝 食摂 取頻 度 のデ ー タを採 用 した。 「健 康
調査」の選択 項 目は就寝時 刻 は21時前、21～22
時 、22～23時、23～24時、24～1時 、1～2時 、
2～3時 、3時 以 降 と し、起 床時 刻 は6時 前、
6～7時 、7～8時 、8～9時 、9～10時 、10











1.就 寝時刻 、起床 時刻、睡眠 時間 と朝 の 目覚
め度
(1)就 寝時刻 と朝の 目覚 め度
男子 におけ る就寝 時刻 と朝 の 目覚 め度の関係
を図1に 示 した。横 軸の就寝 時刻 は「健康調 査」
で の21時前 、21～22時、22～23時、23～24時、
24～1時、1～2時 、2～3時 、3時 以降 をそ
れぞ れ20.5時、21.5時、22.5時、23.5時、24.5時、
25.5時、26.5時、27.5時と示 した。 縦 軸 の朝 の
目覚 め度は爽快 を3、 少 し眠い を2、 大変 眠い
を1と して数値化 し、各就寝 時刻群 ご とに、 目
覚 め度 の平均値 を示 した。
就 寝時刻 が20.5時の群 が 目覚め 度が一 番高 く
2.000であ り、 就寝 時刻 が遅 くな るに従 い 目覚
め 度が低 くな り、27.5時群 で最低 の1.342を示 し
た。 各就寝 時刻 の群 問で比 較す る と、20.5時～
23.5時の 群間 では有意 差が 認め られず 、そ れ以
外のほとんどの群間で有意差が認められた。
女子における就寝時刻 と朝の目覚め度の関係
を図2に 示 した。就寝時刻が21.5時の群が 目覚
め度が一番高 く2.000であ り、就寝時刻が遅 く
なるに従い 目覚め度が低 くな り、26.5時群で最




























































































































均値を示 した。睡眠時間5時 間の群が 目覚め度
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に影響 を及ぼ しているが(図5、 図6)、就寝














熟睡感が低 く、 イライラ感が高いことを示 して
いる。友田9>らは10から19歳の慢性疲労症候群









































































図16睡 眠 時 間 と朝 の 目覚 め 度(就 寝 時 刻 が 同 じ場 合)女
子(*P<0.05)









































予測 されるが、1日 は覚醒時の生活活動 と睡眠
時間を合わせて24時間であ り、これ らは連動 し、



































































































ど高値を示 した。男女 ともに目覚 め度が高
いほど朝食摂取頻度が高い傾向があることか
ら、前述 したように就寝時刻が 目覚め度に影
響 を及ぼ し、その 目覚め度が朝食摂取頻度
に影響を及ぼす一因となっていると考えられ
る。
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